Como chegar a felicidade?

Beth Cerri

Como chegar a felicidade, mesmo sob pressao e ter os
resultados esperados e necessdrios na vida
profissional?Vocé temvivido comessapergunta?

Aristételes ja dizia que a felicidade se atinge pelo
exercicio da virtude e ndo da posse. Além disso,
sabemos que ndo ha felicidade que perdure sem que se
precise fazer esforcos para que ela se torne mais
duradoura e abundante.

Gracas a neuroplasticidade, que é a capacidade de criar
novos neurdnios ligados a experiéncias e ainda produzir
mudancas estruturais e funcionais no cérebro, podemos
ser mais abundantes em nossas vivéncias de felicidade,
segundo a neurociéncia. A questao € que isso exige
exercicio.

Quando nos empenhamos em mudar nossas crengas e
metas, quando praticamos a atencao plena e
especialmente a interpretacdo das situacdes com as
quais nos confrontamos, o cérebro muda e a felicidade
ganha espaco na vida. E mudar ndo significa apenas
uma questao de racionalidades e teorias e sim de
mudancas de atitudes que exigem consciéncia e
persisténcia, ou seja, um exercitar-se, “muscular-se’,
constantemente.

Ha muitos caminhos para melhorar o nosso “coeficiente
defelicidade.

GRATIDAO ¢ um deles. Muitas pesquisas tém sido
realizadas sobre esse tema e algumas delas revelam que
ao praticar gratidao:

1. Alcancamos mais prazer do que com o fato de ter
dinheiro. Concentrar a atencdo na amplificacdo do que
temos sempre tem impacto maior na felicidade do que
buscar mais
dinheiro ou mais
objetos materiais.
Escrever diariamente
a0 quessie é grato
gluraalsmum més,
ostrouum aumentode
felicidade

"

subjetiva.  Isso quer dizer: teve o mesmo efeito que
duplicararenda.

2.Nosfortalece emocionalmente

Além de melhorar a autoestima, a gratiddéo reduz os
riscos de depressdo e ainda melhora a capacidade de
resisténcia e a capacidade de lidar com traumas. E um
otimo redutor de emocgdes toxicas como inveja,
ressentimentos e arrependimentos.

3.Tornanosso corpo mais saudavel

A gratiddo aumenta o sistema imunoldgico e os
glébulos brancos para combater doencas e diminui os
hormonios do stress como o cortisol em até 23%.
Também diminui a pressdo arterial e a variabilidade da
frequéncia cardiaca.

4.Nos torna profissionais mais eficientes

A pratica da gratidao leva a uma maior sensacao de
sucesso profissional. Um simples "obrigado" de um lider
da as pessoas um forte senso de autoestima e auto-
eficacia. A expressdao de gratiddo também leva as
pessoas a serem mais propensas a ajudarem-se
mutuamente.

5. Aumenta a qualidade do sono, reduz o tempo
necessario para adormecer e aumenta a duracao do
sono.

Em um estudo com 65 individuos com uma condicdo de
dor crénica, aqueles que receberam um didrio de
gratiddo para ser preenchido a noite relataram que
dormiram meia hora amais do que o grupo controle.

Em outro estudo de com 400 pessoas saudaveis, 0s
participantes que apresentaram pontuacdes mais altas
em um teste de gratiddo também relataram um sono
significativamente melhor. Eles relataram tempo mais
rapido para dormir, melhora na qualidade do
sono, aumento da duracao do sono e menos
dificuldade em ficaracordado durante o dia.

E entdo, que tal praticar a gratidao? Agradecer pelo
dia, pela luz, pela vida, pelos encontros, pelos
aprendizados...... Que tal um caderninho noturno para
anotarao que vocé é gratoa cadadia?
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